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Vuoden 2026 kuntoilutrendit:
Teknologia, hyvinvointi ja
yhteisollisyys ohjaavat liikkkumista

Puettava teknologia on sailyttanyt ykkossijansa
kuntoilutrendina. Ikaantyville suunnatut
kuntoiluohjelmat ja painonhallintaharjoittelu
vahvistavat asemiaan. Uutena listalle ovat
nousseet aikuisten liikunta- ja urheiluseurat.
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on vuodesta 2006 ldhtien toteuttanut vuosittain kan-

sainvilisen kyselyn, jonka tavoitteena on kartoittaa
tulevan vuoden keskeisimpid kuntoilutrendejd. Kyselytu-
loksista on muodostunut merkittéva ja laajasti hyodynnetty
tietoldhde liikunta- ja hyvinvointialan ammattilaisille, jotka
pyrkivit kehittimain palveluitaan vastaamaan asiakkaiden
muuttuvia tarpeita ja odotuksia.

Keviilld 2025 toteutettu kysely oli jo 19. ACSM:n vuo-
sittainen kuntoilutrenditutkimus. Kyselyn avulla pyritdin
tunnistamaan vakiintuneiden ja pitkékestoisten kehitys-
suuntien liséksi uusia ilmiditd, jotka saattavat vaikuttaa
alan tulevaisuuteen. Tutkimuksessa tehdédan selvi ero kah-
den kisitteen, villityksen” (fad) ja "trendin” (trend), vilil-
14. Villitys tarkoittaa lyhytaikaista muoti-ilmi6té, joka saa

Nain tutkimus toteutettiin

VUODEN 2025 KYSELYSSA oli mukana yh-
teensa 50 kuntoilutrendia. Todennakoi-
simmista kuntoilutrendeistd muodostettiin
yhdeksan kategorian lista, jossa kuvattiin

toutumista kyselyyn (esimerkiksi vastaus
alle 60 sekunnissa, kaikki trendikohdat
jatetty tyhjaksi). Lisdksi dublikaatit poistet-
tiin (esimerkiksi sama sahkopostiosoite).

osakseen suurta huomiota ja innostusta, mutta jonka vaiku-
tus jdd nopeasti ohimeneviksi. Trendi puolestaan viittaa pi-
dempikestoiseen ja syvempdidn muutokseen, joka heijastaa
todellisia, laajempia suuntauksia liikunta- ja hyvinvointialal-
la. (A.Naja, ym., 2024a).

Vuosittain toteutettavat kuntoilutrendikyselyt, jotka katta-
vat kaupallisen, kliinisen, yhteis6llisen ja yrityssektorin na-
kokulmat, vahvistavat ja tarkentavat aiempina vuosina havait-
tuja kehityssuuntia. Vuoden 2026 ndakymii koskevat tulokset
noudattelevat pitkalti edeltévid vuosia: yhdeksédn trendid on
pysynyt listalla yhtédjaksoisesti vuodet 2022-2026. Lisdksi ky-
sely toi esiin kolme uutta nousevaa ilmistd. Tulevien vuo-
sien kyselyt osoittavat, vakiintuvatko ndma tulokkaat osak-
si alan pysyvéd trendikenttdd vai jadvitko ne lyhytkestoisiksi
ilmiGiksi.

Erityisen huomionarvoista on, ettd vuonna 2016 listalle
noussut puettava teknologia on sdilyttdnyt asemansa trendien
kidrjessd lahes katkeamatta. Se on menettinyt ykkossijansa
vain kahdesti: vuonna 2018 nopeasti suosiota saavuttaneel-
le HIIT-harjoittelulle sekéd vuonna 2021, jolloin koronapande-
mia nosti etd- ja online-harjoittelun tilapdisesti listan kdrkeen.

Taulukko 1. Kuntoilutrendien
luokittelu yhdeksaan kategoriaan.

Harjoittelupaikka

jokainen trendi jonkin paakategorian alle.
Kategorioita olivat harjoittelupaikka, kun-
toilun liikketoimintamalli, liilkunta kliinisessa
tarkoituksessa, erityisryhmien liikuntahar-
joittelu, harjoittelumuodot, teknologian
hyodyntéaminen, liilkuntaohjelmat, palau-
tuminen ja ohjattu harjoittelu. Vastaajien
tuli arvioida kymmenportaisella Likert-as-
teikolla onko kyseinen véittama (1) epato-
denné&koisesti tuleva trendi ... (10) hyvin
todennakdisesti trendi.

Kyselya jaettiin ACSM:n sahkopostilis-
toilla, uutiskirjeena, kansainvalisten yh-
teistydkumppanien kautta ja sosiaalisen
median kanavissa touko-kesdkuussa 2025.
Kyselyyn tuli 2038 vastausta. Vastauksista
poistettiin ne, jotka osoittivat heikkoa si-
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Lopullinen otos oli 1540 vastaajaa (76 %).

Vastaajista 49,6 prosenttia oli naisia, 26,8
prosenttia miehia ja 23,6 prosenttia kuului
ei-binaariseen tai muuhun sukupuolikate-
goriaan. Vastaajien keski-ika oli 43,1 vuotta,
ja ika vaihteli 18-85 vuoden valilla. Suurim-
malla osalla vastaajista (63,7 %) oli yli kym-
menen vuoden kokemus tyoskentelysta
lilkunta-alalla, ja yli viidenneksella (34,6 %)
kokemusta oli kertynyt yli 20 vuotta.

Ammattiryhmista personal trainerit
muodostivat suurimman yksittdisen vas-
taajajoukon (15,6 %). Paatoimisesti liikun-
ta-alalla tyoskenteli 64,7 prosenttia vastaa-
jista. Koulutustaustaltaan vastaajat olivat
korkeasti koulutettuja: 62,8 prosentilla oli
vahintadn maisterintutkinto. e

Kuntoilun liiketoimintamalli

Erityisryhmien liikuntaharjoittelu

Harjoittelumuodot

Teknologian hyédyntaminen

Liikuntaohjelmat

Palautuminen

Liikunta kliinisessa tarkoituksessa

Ohjattu harjoittelu
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Puettava teknologia jatkaa karjessa

Kirkikolmikko muuttui vain vahin vuoteen 2025 verrattu-
na (A'Naja ym., 2024b). Kuten edellisinékin vuosina, vuoden
2026 kuntoilutrendien kédrkeen nousi puettava teknologia.
Puettavalla teknologialla tarkoitetaan erilaisia mittalaittei-
ta, jotka seuraavat esimerkiksi fyysistd aktiivisuutta, kuor-
mituksen tasoa ja palautumista. Laitteet sédilyttavit vahvan
asemansa kuntoilutrendien kérkisijalla, koska mittaustek-
nologia kehittyy nopeasti.

Vuoden 2026 listalla toiseksi nousivat kuntoiluohjelmat
ikddntyville edellisvuoden kolmannelta sijalta. Kolman-
tena oli painonhallintaan tdhtdava harjoittelu. Nim& mo-
lemmat ovat olleet tiiviisti listalla viimeisimmat viisi vuotta.
Tama trendi liittyy ikddntymisen aiheuttamiin fysiologisiin
muutoksiin ja painottaa tasapainon, lihasmassan, voiman
ja liikkkuvuuden yllapitimistd. Baby boomer -sukupolvi, jo-
hon kuuluu esimerkiksi noin 73 miljoonaa vuosina 1946-
1964 syntynyttd amerikkalaista, on vuoteen 2030 mennessi
tayttanyt vahintdan 65 vuotta (United States Census Bureau,
2019). Tama lisd4 ikdédntyneille suunnatun ja tutkittuun tie-
toon perustuvan liikunnan kysyntaa.

Vuoden 2026 kymmenen kirkeen nousivat uutena tren-
dind aikuisten liikunta- ja urheiluseurat. Naihin lukeutuu
juoksu- ja pyordilyseurat ja harrastetason joukkuelajit, jot-
ka tarjoavat jasenneltyjd ja sosiaalisia mahdollisuuksia liik-
kua perinteisten kuntosalien ulkopuolella. Trendi yhdistdd
liikkumisen iloa, yhteisollisyyttd ja sidnnollisyytta tarjoten
uudenlaisen mahdollisuuden liikkua. Tima voi motivoida
aikuisia, jotka eivat kaipaa kilpailullisuutta, mutta joita so-
siaalinen aspekti sitouttaa ja kannustaa jatkamaan. Vaikka
Suomen sddolosuhteet vaikeuttavat hiukan téllaista toimin-
taa, niin se voi parhaimmillaan toimia kannustavana ja si-
touttavana liikuntamuotona. Liikunta-alan ammattilaisille
konsepti voisi toimia etenkin kesdaikana, jolloin yhdessa
liikkuminenkin on ulkona mielekkdadmpaa.

Vuoden 2025 top-20-listalle nousseet vaikuttajien tai
brandilahettildiden johtamat kuntoiluohjelmat jiivét sen
sijaan listan ulkopuolelle 2026. Listalta on pudonnut myos
kehonpainoharjoittelu, joka oli pitkddn mukana ja parhaim-
millaan jopa vuoden 2015 listan ykkonen (Thompson, 2017).
Tietyt liikuntamuodot pitévét pintansa trendeind, kuten pe-
rinteinen voimaharjoittelu ja HIIT. Ohjelmoidun harjoitte-
lun muodot, kuten hyvinvointivalmennus, liike on lddke
-ohjelma tai jopa klassinen personal training ovat kuitenkin
pudonneet listalta. Henkil6kohtaisen ohjauksen putoamis-
ta voi osaltaan selittdd mobiilisovellukset, jotka parhaim-
millaan ovat tekodlyavusteisia. ¢
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Taulukko 2. Top 20 kuntoilutrendit 2026 ja niiden muutokset
vuodesta 2025.

2026 | Trendi 2025 | 3vuoden
historia
1 | Puettava teknologia - v

2 Kuntoiluohjelmat ikdantyneille

3 Painonhallintaan tahtaava harjoittelu

ANRNAN

4 Mobiilisovellukset ‘1‘

Tasapaino, kehonhallinta ja .
keskivartalon voima

6 Liikunta mielenterveyden hyvaksi

AN

7 Perinteinen voimaharjoittelu

8 Datapohjainen teknologia ~14

9 Aikui_sille tarkoitetut harrastus- ja *
urheiluseurat

10 | Toiminnallinen kuntoharjoittelu ~14 l/

1 Erikoistuneet kuntosalit .

(Boutique salit)

12 | HIT N) (4

13 | Ryhmaliikuntatunnit *
Liikunta kroonisten sairauksien .
14 .
hoidossa
15 Sert|f|0|tUJen kunto-ohjaajien B v
palkkaaminen
Fyysinen kuntoutus ja mukautuva .
16 .
harjoittelu
17 Kuumaterapia ja kylméhoito
(lampohoidot)
18 Ulkona tapahtuvat kuntoilutoiminnot ~14 l/
19 Kaupalliset/monikayttoiset *
kuntosalit (suuret salit)
20 Nu.or.t_en.urhellulllsen kehityksen ¢
edistdminen

V= Pysyva trendi, ollut top 20 -listalla joka vuosi 2022-2026.
= Uusi, ensimmaista kertaa top 20 -listalla 2007-2026.
= Noussut verrattuna vuoteen 2025.

sla = Laskenut verrattuna vuoteen 2025.

* Sijoitus vuonna 2025 > 20.
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